Mira como crezco - 3 meses

Haga una cita para el chequeo de los cuatro meses

Su bebé crecerd y cambiard rdpido en ;
su primer afio. Por eso, los chequeos
frecuentes son necesarios en este
momento. El chequeo de los cuatro meses
es el tiempo perfecto para hacer cualquier
pregunta sobre la salud, crecimiento,
desarrollo vy las vacunas. Tome notas durante la cita. Tal vez
quiera compartir estas notas con las personas que cuidan a
su bebé. Traiga el registro de vacunacion vitalicio y el libro de
registro de salud de su nifio a cada cita.

Vacune a su bebé al debido tiempo

Es mejor vacunar a su bebé lo mds cerca de la edad
recomendada. Los nifios pequefios son mds propensos
a enfermarse, terminar hospitalizados e incluso morir de
enfermedades que se previenen con vacunas. Su bebé puede
ser vacunado aunque esté tomando antibidticos o tenga
una enfermedad leve, como resfriado, diarrea o fiebre. Las
vacunas siguen siendo efectivas y no lo pondran mds enfermo.
Las siguientes vacunas se recomiendan en el chequeo de los
cuatro meses:

* Rotavirus (RV)

* Difteria, tétanos y tos ferina (DTaP)

* Polio inactivada (IPV)

* Haemophilus Influenzae tipo B (Hib)

* Vacuna antineumocdcica conjugada (PCV)

Es posible que necesite una dosis de la vacuna contra la
hepatitis B (HepB). Hasta que su bebé tenga la edad suficiente
para ser vacunado contra la gripa, varicela y sarampion, aseguirese
que todos los que estén en contacto con €l estén vacunados.

Los bebés sélo necesitan leche materna o féormula
lactea por ahora

El estdmago de su bebé aln no estard listo para digerir
alimentos sdlidos, incluyendo cereales, hasta que tenga al
menos seis meses de edad y pueda sentarse con apoyo,
mantener la cabeza firme y tomar la comida de una
cuchara. Alimentar a su bebé con comida solida antes de
los seis meses puede causar que tenga sobrepeso, alergias
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y estrefiimiento. Agregarle cereal al biberdn no le ayudard a
quedarse dormido, ni a dormir mds horas.

La Academia Americana de Pediatria recomienda
amamantar a su bebé durante el primer afio de vida. La leche
materna puede proteger a su bebé de resfriados comunes,
infecciones de oido y obesidad. También ayuda a que las
vacunas que su bebé recibe funcionen mejor. Para obtener
respuestas a sus preguntas sobre lactancia, visite www.llli
orgllangespanol.html. Si recibe beneficios de WIC, llame a su
clinica local de WIC.

Si su bebé toma leche de férmula, déle férmula
enriquecida con hierro para prevenir la anemia, una deficiencia
de hierro en la sangre. Cargue a su bebé mientras le da de
comer. Necesita acurrucarse con usted y mirar su rostro,
aunque sepa agarrar el biberdn.

La vitamina D nos beneficia a todos. Los bebés que son
amamantados y los bebés que toman menos de 32 onzas de
leche de férmula al dfa, necesitan un suplemento de vitamina
D. Pregintele a su médico acerca de los suplementos de

vitamina D o de hierro.

El suefio y su bebé

La mayorfa de los bebés a esta edad se despiertan de dos
a tres veces en la noche. Algunos despiertan mds veces y
algunos menos. Este patrdn de dormir y despertarse ayuda
a su cerebro a crecer y desarrollarse y lo mantiene seguro vy
saludable. En unos meses su bebé comenzard a dormir mds
sin despertarse. Es natural que algunos nifios necesiten dormir
mas o necesiten dormir menos que otros. Su familia y su bebé
desarrollardn su propio patrén de suefio.

Comience una rutina positiva a la misma hora todas
las noches antes de acostarlo. Esto puede incluir darle un
bafio y cambiarle el pafial, jugar serenamente vy leer un
libro. Evite ruidos fuertes vy luces brillantes antes de dormir.
Acueste a su bebé boca arriba cuando esté adormilado
pero todavia despierto. Esto le da al bebé una oportunidad
de acostumbrarse a quedarse dormido en su cama. No se
preocupe si se despierta de inmediato. Arrullelo y trate de
nuevo cuando él esté listo.

Llame a la linea de Family Health al 1-800-322-2588 (teléfono de texto 711)
o visite al sitio ParentHelp123.org para encontrar:

* Informacidn sobre las inmunizaciones (vacunas) * Seguro médico gratuito o de bajo
costo * Apoyo para la lactancia materna y programas de nutricion * Referencias y
evaluaciones gratuitas sobre el desarrollo de los nifios que los preparan para la escuela
* Informacidn sobre el correo de Child Profile
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Manteniendo a su bebé sano y seguro

Mama: ayude a su cuerpo a recuperarse del embarazo

Coma bien vy cuidese usted misma para que tenga
suficiente energfa para cuidar a su bebé y hacer las cosas
que le gustan. Consuma alimentos de cada uno de los cinco
grupos alimenticios (proteinas, ldcteos, granos, frutas y
verduras) todos los dias. Ningin alimento por si solo puede
darle a su cuerpo todo lo que usted necesita. Coma alimentos
saludables y evite los refrescos vy jugos endulzados.

* Siga tomando sus vitaminas prenatales o multivitaminas
con hierro vy dcido fdlico. Estas proporcionan nutrientes
que su cuerpo aun necesita.

Trate de hacer algo de ejercicio como caminar afuera
todos los dias. Comience lentamente. Si tiene preguntas
sobre el tipo de ejercicio que es seguro para usted, hable
con su doctor.

Es mds saludable esperar por lo menos un afo antes de
volver a quedar embarazada, especialmente si su bebé
nacié antes de tiempo. Para obtener mds informacién o
para averiguar dénde puede obtener anticonceptivos de
bajo costo, llame a la linea de Family Health al -800-
322-2588.

Trate de reducir el estrés. Obtenga atencion dental. Si
fuma, deje de hacerlo. Llame al 1-877-448-7848 o visite
http://lespanol.smokefree.gov/ para obtener ayuda para
dejar de fumar.

Reconozca la depresién posparto

Si se siente triste, ansiosa o siente que no puede con las
situaciones, es posible que padezca depresion posparto (PPD
en inglés). Tener depresién postparto es muy comuin y no
significa que usted no sea una buena madre. Hable con su
doctor y con otras personas en las que confia sobre cémo se
siente. También puede llamar a la linea de Apoyo Posparto
Internacional del estado de Washington al 1-888-404-7763
(oprima el nimero 2) o visite www.del.wa.gov/publications/
development/docs/PPDbrochure_Spanish.pdf. Es importante
que obtenga ayuda. Es importante que haya sentimientos
sanos entre usted y su bebé, en beneficio de su crecimiento y
desarrollo.

Evite que a su bebé se le aplane la cabeza

Si su bebé duerme boca arriba, es posible que se le aplane
el lado de la cabeza sobre el que duerme. Esto se debe a que
el crdneo aun es suave vy los musculos del cuello estdn débiles.
Ese aplanamiento se le quitard con el tiempo. Ponga a su bebé
boca abajo cuando estd despierto. Esto ayudard a evitar que
se le forme una regién plana en la cabeza. También le ayuda
a ser mas fuerte. Cargue a su bebé con frecuencia. Si le da
biberdn a su bebé, sosténgalo del lado derecho una vez y del
lado izquierdo la siguiente vez. Si amamanta a su bebé, lo ird
cambiando de un lado al otro cuando le da el otro seno.
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Reduzca el riesgo de muerte subita infantil

Para reducir el riesgo de la muerte subita infantil (SIDS en
inglés), sigue siendo sumamente importante que acueste a
su bebé boca arriba a la hora de dormir. Aseglrese de que
todas las personas que cuidan a su bebé hagan lo mismo. Si
su bebé nacié prematuramente o tiene algin problema de
la salud, hable con su doctor o enfermera acerca de la mejor
posicidn seglin sus necesidades. Mantenga a su bebé alejado
de los lugares donde haya fumadores. No permita que nadie
fume en su casa ni en el coche. Los bebés que respiran humo
corren mayor riesgo de muerte subita infantil.

Tenga un plan cuando su bebé llore
iTodos los bebés lloran! Es normal que los bebés lloren
de dos a cuatro horas por dfa. Llorar es la forma en que su
bebé le dice lo que necesita. A pesar que usted sabe que
llorar es normal, puede ser muy estresante. Haga planes con
anticipacién para evitar sacudir o lastimar a su bebé.
* Acueste con cuidado a su bebé en un lugar seguro vy
aléjese unos 3 metros.
* Respire profundo y lentamente hasta que usted se calme.
* Luego llame a una amiga o a la linea de Family Health al
[-800-322-2588 para obtener ayuda.
Comparta su plan. Aseglrese de que todas las personas
que cuidan a su bebé sepan que nunca deben sacudirlo.
Digales que la llamen de inmediato, si se sienten frustrados.

Los bebés se pueden atragantar con objetos pequerios
Los bebés exploran metiéndose cosas a la boca. Los

juguetes pequeios y las monedas pueden ser peligrosos.

Cualquier cosa que quepa por el tubo de cartén

de un rollo de papel higiénico se le podria

atorar en la garganta. No deje que sus nifos

mas grandes le den al bebé juguetes pequefios,

ni pedazos de comida. Llame al departamento

de salud o a los bomberos para averiguar sobre

clases de reanimacién cardiopulmonar y primeros

auxilios para bebés.

Evite que su bebé se caiga

Siempre que tenga a su bebé sobre la cama, el sillén o
el cambiador, sosténgalo por lo menos con una mano para
que no se mueva repentinamente y se caiga. LIévese al bebé
si tiene que abrir la puerta o contestar el teléfono cuando lo
estd baflando, cambiando o vistiendo. También puede ponerlo
en su cuna o en un lugar seguro en el piso. Si utiliza una sillita
para jugar, use una que no tenga ruedas. Cuando su bebé
esté sentado en una sillita reclinable, abréchele el cinturdn de
seguridad.

Para la salud de todos nuestros nifios
Child Profile es un servicio del Departamento de Salud del Estado de Washington
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